12

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ КОМПЛЕКСЫ

(Для 2 раза посещения в неделю, продолжительностью 1 месяц)
ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЛЕКС №1 
	Группа мышц, которая будет задействуваная в тренировке

	НОГИ
	ГРУДЬ
	СПИНА
	ПЛЕЧИ
	БИЦЕПС
	ТРИЦЕПС
	ПРЕСС

	· 
	
	
	
	
	
	· 

	9 упр.
	
	
	
	
	
	3 упр.


	Дата
	Вес тела на тренировке
	Робота в кардио до тренировки
	Робота в кардио после тренировки
	Время

всей тренир.

	Количество выпитой воды в (л)

	
	До тренир.
	После тренир.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	КОМПЛЕКС №1
	Упражнения
	Количество подходов, вес (кг), кол., повтор.

	
	
	1 подход
	2 подход
	3 подход
	4 подход

	1+2
	Приседания с отягощением на степ или лавку
	
	
	
	

	
	Прыжки со скакалкой
	
	
	
	

	3+4
	Скрестное завидение ноги за степ стоя с утяжелител.
	
	
	
	

	
	Сведение ног в тренажёре + статика
	
	
	
	

	5+6
	Выпады в машине Смитта 
	
	
	
	

	
	Разгибание бедра лежа об валик в трен. разгибат. ног
	
	
	
	

	7+8
	Жим ногами в тренажёре под углом (ноги широко)
	
	
	
	

	
	Подъём таза лежа с лавок или фитбола + статика
	
	
	
	

	9
	Боковые отведения ног лежа на ковре с утяжелител.
	
	
	
	


	1. Приседания с отягощением на степ или лавку
[image: image1.jpg]



	2. Прыжки со скакалкой
[image: image2.jpg]



	3. Скрестное завидение ноги за степ стоя с утяжелителит.
[image: image3.jpg]n




	4. Сведение ног в тренажёре + статика
[image: image4.jpg]




	5. Выпады в машине Смитта (для начинающих с грифом или бодибаром на месте)
[image: image5.jpg]



	6. Разгибание бедра лежа об валик в трен. разгибателя ног

[image: image6.jpg]



	7. Жим ногами в тренажёре под углом (широкая постановка ног)

[image: image7.jpg]



	8. Подъём таза лежа с лавок или фитбола + статика
[image: image8.jpg]




	9. Боковые отведения ног лежа на ковре с утяжелителями 
[image: image9.jpg]





ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЛЕКС №2 
	Группа мышц, которая будет задействуваная в тренировке

	НОГИ
	ГРУДЬ
	СПИНА
	ПЛЕЧИ
	БИЦЕПС
	ТРИЦЕПС
	ПРЕСС

	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 

	1 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	3 упр.


	Дата
	Вес тела на тренировке
	Робота в кардио до тренировки
	Робота в кардио после тренировки
	Время

всей тренир.

	Количество выпитой воды в (л)

	
	До тренир.
	После тренир.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	КОМПЛЕКС №2
	Упражнения
	Количество подходов, вес (кг), кол., повтор.

	
	
	1 подход
	2 подход
	3 подход
	4 подход

	1
	Гиперэкстензия (наклоны через козла)
	
	
	
	

	2+3
	Тяга за голову с верхнего блока
	
	
	
	

	
	Жим штанги лежа в машине Смита 
	
	
	
	

	4+5
	Рычажная тяга в тренажёре (каждой рукой поперем.)
	
	
	
	

	
	Сведение рук с верхнего блока в кроссовере
	
	
	
	

	6+7
	Протяжка грифа или блина стоя
	
	
	
	

	
	Протяжка канатным грифом в кроссовере с верх. бл.
	
	
	
	

	8+9
	Сгибание рук с EZ грифом
	
	
	
	

	
	Французский жим с гантелей сидя 2-я руками
	
	
	
	

	10+11
	Сгибание рук с гантелями "молот" + выброс 
	
	
	
	

	
	Разгибание рук с верхнего блока хватом сверху
	
	
	
	


	1. Гиперэкстензия 

(наклоны через козла)

[image: image10.jpg]



	2. Тяга за голову с верхнего блока

[image: image11.jpg]



	3. Жим штанги лежа в машине Смита (для начинающих бодибаром или грифом)
[image: image12.jpg]



	4. Рычажная тяга в тренажёре (каждой рукой попеременно)

[image: image13.jpg]




	5. Сведение рук с верхнего блока в кроссовере

[image: image14.jpg]



	6. Протяжка грифа или блина стоя

[image: image15.jpg]



	7. Протяжка канатным грифом в кроссовере с верхнего блока (арбалет)

[image: image16.jpg]



	8. Сгибание рук с EZ гриф.

[image: image17.jpg]




	9. Французский жим с гантелей сидя 2-я руками

[image: image18.jpg]



	10. Сгибание рук с гантелями "молот" + выброс [image: image19.jpg]



	11. Разгибание рук с верхнего блока хватом сверху

[image: image20.jpg]





ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЛЕКС №3 
	Группа мышц, которая будет задействуваная в тренировке

	НОГИ
	ГРУДЬ
	СПИНА
	ПЛЕЧИ
	БИЦЕПС
	ТРИЦЕПС
	ПРЕСС

	· 
	
	
	
	
	
	· 

	9 упр.
	
	
	
	
	
	3 упр.


	Дата
	Вес тела на тренировке
	Робота в кардио до тренировки
	Робота в кардио после тренировки
	Время

всей тренир.

	Количество выпитой воды в (л)

	
	До тренир.
	После тренир.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	КОМПЛЕКС №3
	Упражнения
	Количество подходов, вес (кг), кол., повтор.

	
	
	1 подход
	2 подход
	3 подход
	4 подход

	1+2
	Гиперэкстензия (наклоны через козла)
	
	
	
	

	
	Выпади с утяжелителями и гантелями назад + скрест.
	
	
	
	

	3+4
	Приседания с ручкой грифа в нижнем кроссовере
	
	
	
	

	
	Разведение ног в тренажёре сидя + статика
	
	
	
	

	5+6
	Стоя разведение ног на тренажере + с резиной на ног.
	
	
	
	

	
	Зашагивания на степ 1 ногой с утяжелителями и гант.
	
	
	
	

	7+8
	Сгибание ног в тренажёре лёжа
	
	
	
	

	
	Жим ногами в тренажёре под углом (постановка плиэ)
	
	
	
	

	9
	Разгибание бедра лежа на полу с утяжелителями
	
	
	
	


	1. Гиперэкстензия 

(наклоны через козла)

[image: image21.jpg]



	2. Выпади с утяжелителями и гантелями назад + скрестно

[image: image22.jpg]



	3. Приседания с ручкой грифа в нижнем кроссовере

[image: image23.jpg]



	4. Разведение ног в тренажёре сидя + статика
[image: image24.jpg]




	5. Стоя разведение ног на тренажере + с резиной на ногах
[image: image25.jpg]



	6. Зашагивания на степ 1 ногой с утяжелителями и гантелями в руках
[image: image26.jpg]



	7. Сгибание ног в тренажёре лёжа

[image: image27.jpg]



	8. Жим ногами в тренажёре под углом (постановка ног плиэ)

[image: image28.jpg]




	9. Разгибание бедра лежа на полу с утяжелителями
[image: image29.jpg]e






ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЛЕКС №4 
	Группа мышц, которая будет задействуваная в тренировке

	НОГИ
	ГРУДЬ
	СПИНА
	ПЛЕЧИ
	БИЦЕПС
	ТРИЦЕПС
	ПРЕСС

	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 

	1 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	3 упр.


	Дата
	Вес тела на тренировке
	Робота в кардио до тренировки
	Робота в кардио после тренировки
	Время

всей тренир.

	Количество выпитой воды в (л)

	
	До тренир.
	После тренир.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	КОМПЛЕКС №4
	Упражнения
	Количество подходов, вес (кг), кол., повтор.

	
	
	1 подход
	2 подход
	3 подход
	4 подход

	1
	Гиперэкстензия (наклоны через козла)
	
	
	
	

	2+3
	Тяга горизонтального блока к поясу
	
	
	
	

	
	Жим гантелей лежа горизонтально
	
	
	
	

	4+5
	Тяга на прямых руках в кроссовере (пуловер у блока)
	
	
	
	

	
	Сведение рук в тренажёре "бабочка"
	
	
	
	

	6+7
	Жим штанги из за головы сидя в машине Смита 
	
	
	
	

	
	Махи гантелями сидя в сторону + статика
	
	
	
	

	8+9
	Сгибание рук грифом с нижнего блока в кроссовере
	
	
	
	

	
	Отжимания от лавки сзади
	
	
	
	

	10+11
	Сгибания рук с гантелями стоя
	
	
	
	

	
	Разгибание рук с нижнего блока канатом
	
	
	
	


	1. Гиперэкстензия 

(наклоны через козла)

[image: image30.jpg]



	2. Тяга горизонтального блока к поясу 

[image: image31.jpg]



	3. Жим гантелей лежа горизонтально[image: image32.jpg]



	4. Тяга на прямых руках в кроссовере с верхнего бл. (пуловер у блока)

[image: image33.jpg]




	5. Сведение рук в тренажёре "бабочка"

[image: image34.jpg]



	6. Жим штанги из за головы сидя в машине Смита (для начинающих бодибаром или грифом)
[image: image35.jpg]



	7. Махи гантелями сидя в сторону + статика

[image: image36.jpg]



	8. Сгибание рук грифом с нижнего блока в кроссовере 

[image: image37.jpg]




	9. Отжимания от лавки сзади [image: image38.jpg]



	10. Сгибания рук с гантелями стоя
[image: image39.jpg]



	11. Разгибание рук с нижнего блока канатом 

[image: image40.jpg]





ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЛЕКС №5 
	Группа мышц, которая будет задействуваная в тренировке

	НОГИ
	ГРУДЬ
	СПИНА
	ПЛЕЧИ
	БИЦЕПС
	ТРИЦЕПС
	ПРЕСС

	· 
	
	
	
	
	
	· 

	9 упр.
	
	
	
	
	
	3 упр.


	Дата
	Вес тела на тренировке
	Робота в кардио до тренировки
	Робота в кардио после тренировки
	Время

всей тренир.

	Количество выпитой воды в (л)

	
	До тренир.
	После тренир.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	КОМПЛЕКС №5
	Упражнения
	Количество подходов, вес (кг), кол., повтор.

	
	
	1 подход
	2 подход
	3 подход
	4 подход

	1+2
	Наклоны со штангой на плечах
	
	
	
	

	
	Прижки с переходом в и. п. ноги врось на возвышен.
	
	
	
	

	3+4
	Боковые приседания в нижнем кроссовере + махи 
	
	
	
	

	
	Разгибание ног в тренажёре сидя
	
	
	
	

	5+6
	Выпады с гантелями ходьбой полосами + смена гант.
	
	
	
	

	
	Приседания в машине Смитта, ноги вместе впереди
	
	
	
	

	7+8
	Приседания с весом между ног на возвышенности
	
	
	
	

	
	Подъём на носки в тренажёре сидя
	
	
	
	

	9
	Жим ногами в тренажёре под углом (постанов. узкая)
	
	
	
	


	1. Наклоны со штангой на плечах 

[image: image41.jpg]



	2. Прижки с переходом в и. п. ноги врось на возвышеность или на ровной поверхности

[image: image42.jpg]



	3. Боковые приседания в нижнем кроссовере + махи разгибание бедра 
[image: image43.jpg]



	4. Разгибание ног в тренажёре сидя

[image: image44.jpg]




	5. Выпады с гантелями ходьбой полосами + смена гантелей
[image: image45.jpg]



	6. Приседания в машине Смитта, ноги вместе впереди

[image: image46.jpg]



	7. Приседания с весом между ног на возвышенности + статика
[image: image47.jpg]A b




	8. Подъём на носки в тренажёре сидя

[image: image48.jpg]




	9. Жим ногами в тренажёре под углом 
(постановка ног узкая)
[image: image49.jpg]





ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЛЕКС №6 
	Группа мышц, которая будет задействуваная в тренировке

	НОГИ
	ГРУДЬ
	СПИНА
	ПЛЕЧИ
	БИЦЕПС
	ТРИЦЕПС
	ПРЕСС

	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 

	1 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	3 упр.


	Дата
	Вес тела на тренировке
	Робота в кардио до тренировки
	Робота в кардио после тренировки
	Время

всей тренир.

	Количество выпитой воды в (л)

	
	До тренир.
	После тренир.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	КОМПЛЕКС №6
	Упражнения
	Количество подходов, вес (кг), кол., повтор.

	
	
	1 подход
	2 подход
	3 подход
	4 подход

	1
	Гиперэкстензия (наклоны через козла)
	
	
	
	

	2+3
	Тяга с верхнего блока в грудь изогнутым грифом
	
	
	
	

	
	Жим в грудном тренажёре (Хамере) сидя
	
	
	
	

	4+5
	Тяга одной гантели в наклоне
	
	
	
	

	
	Пуловер лежа с гантелей
	
	
	
	

	6+7
	Жим гантелей сидя
	
	
	
	

	
	Разведение рук назад в тренажёре
	
	
	
	

	8+9
	Сгибание руки ручкой грифа с нижнего блока в крос.
	
	
	
	

	
	Жим штанги лежа узким хватом в машине Смитта
	
	
	
	

	10+11
	Сгибание рук сидя в тренажёре
	
	
	
	

	
	Французский жим с гантелью одной рукой 
	
	
	
	


	1. Гиперэкстензия 

(наклоны через козла)

[image: image50.jpg]



	2. Тяга с верхнего блока в грудь изогнутым грифом [image: image51.jpg]



	3. Жим в грудном тренажёре (Хамере) сидя 

[image: image52.jpg]



	4. Тяга одной гантели в наклоне
[image: image53.jpg]




	5. Пуловер лежа с гантелей

[image: image54.jpg]



	6. Жим гантелей сидя 

[image: image55.jpg]



	7. Разведение рук назад в тренажёре

[image: image56.jpg]



	8. Сгибание руки ручкой грифа с нижнего блока в кроссовере 

[image: image57.jpg]




	9. Жим штанги лежа узким хватом в машине Смитта 
[image: image58.jpg]



	10. Сгибание рук сидя в тренажёре [image: image59.jpg]



	11. Французский жим с гантелью одной рукой 
(стоя или сидя)

[image: image60.jpg]





ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЛЕКС №7
	Группа мышц, которая будет задействуваная в тренировке

	НОГИ
	ГРУДЬ
	СПИНА
	ПЛЕЧИ
	БИЦЕПС
	ТРИЦЕПС
	ПРЕСС

	· 
	
	
	
	
	
	· 

	9 упр.
	
	
	
	
	
	3 упр.


	Дата
	Вес тела на тренировке
	Робота в кардио до тренировки
	Робота в кардио после тренировки
	Время

всей тренир.

	Количество выпитой воды в (л)

	
	До тренир.
	После тренир.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	КОМПЛЕКС №7
	Упражнения
	Количество подходов, вес (кг), кол., повтор.

	
	
	1 подход
	2 подход
	3 подход
	4 подход

	1+2
	Становая тяга штангой на прямых ногах (протяжка)
	
	
	
	

	
	Зашагивания на степ 1 ногой с утяжелителями 
	
	
	
	

	3+4
	Боковые махи с блином на бедре и утяжелителями 
	
	
	
	

	
	Приседания с бодибаром + мах ногой всторону-назад 
	
	
	
	

	5+6
	Сведение ног в тренажёре + статика
	
	
	
	

	
	Сгибание ног в тренажёре лёжа
	
	
	
	

	7+8
	Приведение бедра в кроссовере с верхнего блока
	
	
	
	

	
	Прижки боковые через степ с отгошением в руках
	
	
	
	

	9
	Подъём таза лежа с лавок или фитбола + статика
	
	
	
	


	1. Становая тяга штангой на прямых ногах (протяжка)

[image: image61.jpg]



	2. Зашагивания на степ 1 ногой с утяжелителями и гантелями с махом коленом + випадом ноги назад
[image: image62.jpg]



	3. Боковые махи с блином на бедре и утяжелителями на ногах + статика

[image: image63.jpg]



	4. Приседания с бодибаром + мах ногой всторону-назад с утяжелителями

[image: image64.jpg]




	5. Сведение ног в тренажёре + статика
[image: image65.jpg]



	6. Сгибание ног в тренажёре лёжа

[image: image66.jpg]



	7. Приведение бедра в кроссовере с верхнего блока

[image: image67.jpg]



	8. Прижки боковые через степ с отгошением в руках и утяжелителями

[image: image68.jpg]




	9. Подъём таза лежа с лавок или фитбола + статика
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ТРЕНИРОВОЧНЫЙ КОМПЛЕКС №8
	Группа мышц, которая будет задействуваная в тренировке

	НОГИ
	ГРУДЬ
	СПИНА
	ПЛЕЧИ
	БИЦЕПС
	ТРИЦЕПС
	ПРЕСС

	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 
	· 

	1 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	2 упр.
	3 упр.


	Дата
	Вес тела на тренировке
	Робота в кардио до тренировки
	Робота в кардио после тренировки
	Время

всей тренир.

	Количество выпитой воды в (л)

	
	До тренир.
	После тренир.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	Вид кардио
	Время роботы
	ккал.+дистан.
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


	КОМПЛЕКС №8
	Упражнения
	Количество подходов, вес (кг), кол., повтор.

	
	
	1 подход
	2 подход
	3 подход
	4 подход

	1
	Гиперэкстензия (наклоны через козла)
	
	
	
	

	2+3
	Тяга за голову с верхнего блока
	
	
	
	

	
	Жим штанги лежа в машине Смитта 
	
	
	
	

	4+5
	Тяга гантелей/штанги в наклоне (хватом сверху/снизу)
	
	
	
	

	
	Разводы с гантелями лёжа горизонтально
	
	
	
	

	6+7
	Махи вперед канатным грифом в кроссовере 
	
	
	
	

	
	Жим сидя вверх в тренажёре
	
	
	
	

	8+9
	Сгибание рук с гантелями "молот" + статика 
	
	
	
	

	
	Французский жим с гантелями лежа
	
	
	
	

	10+11
	Сгибание рук с верхнего блока в кроссовере
	
	
	
	

	
	Разгибание руки ручкой грифа с верхнего блока 
	
	
	
	


	1. Гиперэкстензия 

(наклоны через козла)
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	2. Тяга за голову с верхнего блока
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	3. Жим штанги лежа в машине Смитта (для начинающих бодибаром или грифом)
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	4. Тяга гантелей/штанги в наклоне (хватом сверху и ладонями снизу)
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	5. Разводы с гантелями лёжа горизонтально
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	6. Махи вперед канатным грифом в кроссовере с нижнего блока 2-я  руками

[image: image75.jpg].ﬁoni




	7. Жим сидя вверх в тренажёре
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	8. Сгибание рук с гантелями "молот" + статика на убивание
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	9. Французский жим с гантелями лежа
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	10. Сгибание рук с верхнего блока в кроссовере
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	11. Разгибание руки ручкой грифа с верхнего блока хватом снизу
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Состав продуктов
	Продукты 
	Белки, % 
	Жиры, % 
	Углеводы, % 
	Энергетическая ценность на 100 г.(ккал) 

	Мясо: 
	  
	  
	  
	  

	Говядина 
	18.6 
	16.0 
	- 
	218 

	Баранина 
	15.6 
	16.3 
	- 
	209 

	Свинина жирная 
	11.7 
	49.3 
	- 
	491 

	Свинина мясная 
	14.3 
	33.3 
	- 
	357 

	Телятина 
	19.7 
	2.0 
	- 
	97 

	Крольчатина 
	21.1 
	11.0 
	- 
	183 

	Варенные колбасы: 
	  
	  
	  
	  

	Диабетическая 
	12.1 
	22.8 
	- 
	254 

	Любительская 
	12.2 
	28.0 
	- 
	301 

	Ветчина 
	22.6 
	20.9 
	- 
	279 

	Сардельки свиные 
	10.1 
	31.6 
	1.9 
	332 

	Сардельки говяжьи 
	11.4 
	18.2 
	- 
	215 

	Сосиски молочные 
	11.0 
	23.9 
	1.6 
	266 

	Корейка сырокопченая 
	10.5 
	47.4 
	- 
	469 

	Птица: 
	  
	  
	  
	  

	Курица 
	18.2 
	18.4 
	0.7 
	241 

	Гусь 
	15.2 
	39.0 
	- 
	412 

	Утка 
	15.8 
	38.0 
	- 
	405 

	Индейка 
	19.5 
	22.0 
	- 
	276 

	Яйцо куриное 
	12.7 
	11.5 
	0.7 
	157 

	Рыба: 
	  
	  
	  
	  

	Камбала 
	15.7 
	3.0 
	- 
	90 

	Карп 
	16.0 
	5.3 
	- 
	112 

	Лещ 
	17.1 
	4.1 
	- 
	105 

	Окунь морской 
	18.2 
	3.3 
	- 
	103 

	Скумбрия 
	18.0 
	13.2 
	- 
	191 

	Ставрида 
	18.5 
	4.5 
	- 
	114 

	Судак 
	18.4 
	1.1 
	- 
	84 

	Треска 
	16.0 
	0.6 
	- 
	69 

	Хек 
	16.6 
	2.2 
	- 
	86 

	Молочные продукты: 
	  
	  
	  
	  

	Молоко пастеризованное 
	2.8 
	3.2 
	4.7 
	58 

	Молоко стерилизованное 
	2.9 
	3.5 
	4.7 
	61 

	Сливки 10% жирн. 
	3.0 
	10.0 
	4.0 
	118 

	Сметана 10% жирн. 
	3.0 
	10.0 
	2.9 
	115 

	Сметана 20% жирн. 
	2.8 
	20.0 
	3.2 
	206 

	Творог жирный 
	14.0 
	18.0 
	2.8 
	232 

	Творог нежирный 
	18.0 
	0.6 
	1.8 
	88 

	Творог диетический 
	16.0 
	11.0 
	1.0 
	170 

	Сырок творожный детский 
	9.1 
	23.0 
	1.5 
	315 

	Кефир жирный 
	2.8 
	3.2 
	4.1 
	58 

	Кефир нежирный 
	3.0 
	0.05 
	3.8 
	30 

	Простокваша 
	2.8 
	3.2 
	4.1 
	58 

	Масло сливочное 
	0.8 
	72.5 
	1.3 
	661 

	Масло топленое 
	0.3 
	98.0 
	0.6 
	887 

	Сыры: 
	  
	  
	  
	  

	Голландский 
	23.7 
	30.5 
	- 
	377 

	Костромской 
	25.2 
	26.3 
	- 
	345 

	Российский 
	23.0 
	29.0 
	- 
	360 

	Ярославский 
	26.8 
	27.3 
	- 
	361 

	Мороженое: 
	  
	  
	  
	  

	Сливочное 
	3.3 
	10.0 
	5.8 
	179 

	Пломбир 
	3.2 
	15.0 
	5.8 
	227 

	Хлеб и хлебобулочные изделия: 
	  
	  
	  
	  

	Хлеб ржаной 
	5.6 
	1.1 
	37.5 
	189 

	Хлеб пшеничный 
	7.6 
	0.9 
	46.7 
	231 

	Батон из пшеничной муки 
	8.0 
	0.9 
	48.9 
	235 

	Сушки 
	10.7 
	1.6 
	70.1 
	341 

	Сухари 
	8.5 
	10.8 
	66.0 
	398 

	Макаронные изделия из муки высшего сорта 
	10.4 
	1.1 
	69.7 
	337 

	Крупа: 
	  
	  
	  
	  

	Манная 
	10.3 
	1.0 
	67.6 
	328 

	Рисовая 
	7.0 
	1.0 
	71.4 
	330 

	Пшенная 
	11.5 
	3.3 
	66.5 
	348 

	Перловая 
	9.3 
	1.1 
	66.5 
	320 

	Гречневая 
	12.6 
	3.3 
	62.1 
	335 

	Геркулес 
	11.0 
	6.2 
	50.1 
	305 

	Сахар и кондитерские изделия: 
	  
	  
	  
	  

	Сахар 
	- 
	- 
	99.8 
	379 

	Карамель 
	0.1 
	0.1 
	92.1 
	357 

	Шоколад молочный 
	6.9 
	35.7 
	52.4 
	550 

	Мармелад 
	- 
	0.1 
	77.7 
	302 

	Пастила 
	0.5 
	- 
	80.4 
	310 

	Халва 
	12.7 
	29.9 
	50.6 
	516 

	Печенье 
	7.5 
	11.8 
	74.4 
	436 

	Вафли 
	3.2 
	2.8 
	80.1 
	350 

	Пирожные: 
	  
	  
	  
	  

	Слоеное с кремом 
	5.4 
	38.6 
	46.4 
	555 

	Торт бисквитный 
	4.4 
	12.4 
	53.6 
	335 

	Песочное 
	5.1 
	18.5 
	62.6 
	435 

	Овощи: 
	  
	  
	  
	  

	Баклажаны 
	1.2 
	0.1 
	5.1 
	24 

	Кабачки 
	0.6 
	0.3 
	4.9 
	23 

	Капуста белокочанная 
	1.8 
	0.1 
	4.7 
	27 

	Капуста цветная 
	2.5 
	0.3 
	4.5 
	30 

	Картофель 
	2.0 
	0.4 
	16.3 
	80 

	Морковь 
	1.3 
	0.1 
	7.2 
	34 

	Огурцы 
	0.8 
	0.1 
	2.6 
	14 

	Перец сладкий 
	1.3 
	- 
	5.3 
	26 

	Редис 
	1.2 
	0.1 
	13.8 
	21 

	Свекла 
	1.5 
	0.1 
	9.1 
	42 

	Томаты 
	1.1 
	0.2 
	3.8 
	23 

	Бахчевые: 
	  
	  
	  
	  

	Арбуз 
	0.7 
	- 
	9.2 
	38 

	Тыква 
	1.0 
	- 
	6.5 
	29 

	Фрукты: 
	  
	  
	  
	  

	Абрикосы 
	0.9 
	0.1 
	9.8 
	41 

	Бананы 
	1.5 
	0.1 
	19.2 
	89 

	Груши 
	0.3 
	0.3 
	9.5 
	42 

	Персики 
	0.9 
	0.1 
	9.5 
	43 

	Сливы 
	0.8 
	- 
	9.6 
	43 

	Яблоки 
	0.4 
	- 
	9.8 
	45 

	Апельсины 
	0.9 
	0.2 
	8.1 
	40 

	Ягоды: 
	  
	  
	  
	  

	Виноград 
	0.6 
	0.2 
	15.0 
	65 

	Земляника 
	0.8 
	0.4 
	6.3 
	34 

	Малина 
	0.8 
	0.3 
	8.3 
	42 

	Смородина красная 
	0.6 
	0.2 
	7.3 
	39 

	Смородина черная 
	1.0 
	0.2 
	7.3 
	38 

	Сухофрукты: 
	  
	  
	  
	  

	Курага 
	5.2 
	- 
	55.0 
	234 

	Изюм 
	1.8 
	- 
	66.0 
	262 

	Чернослив 
	2.3 
	- 
	58.4 
	242 


